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ТЕКСТ КОНСПЕКТА

Предисловие редактора

Предисловие ко второму изданию

В ваших руках книга, которая по признанию многих изменила их жизнь.

"Творческое сновидение" постоянно в печати, начиная с 1974 года: на французском, немецком, датском, шведском, финском, португальском и японском языках.

Статей о "Творческом сновидении" опубликовано столько, что их не перечесть. Эта книга показывает, как, используя сны, улучшить 1 свою жизнь. Читателям особенно понравилось два момента: сенойская система управления снами и использование осознанного сновидения. 

Читатели получили методики, которые можно применять сразу. Люди теперь могли подготовить себя к тому, чтобы увидеть сон на любую тему. Они могли управлять своими действиями во сне.
Споры вокруг сенойской системы

Утверждалось, что Килтон Стьюарт был "добродушным мистификатором и сказочником", что он намеренно исказил собранные материалы и сфабриковал часть из них. ВВС США командировали в Малайзию съёмочную и исследовательскую группу, которая вернулась ни с чем.

Мы никогда не узнаем, пользовались ли сами сенои методами, описанными Стьюартом. Предлагалось даже назвать эти принципы сновидения, описанные Стьюартом, не сенойскими, а стьюартовскими. Однако, как бы их ни называть, они работают. Они в чём-то перекликаются со старыми поверьями, как бороться с докучливыми и злыми духами.

Сказки могут многому научить сновидящих. Вы не должны мне верить на слово. Попробуйте применить их в кошмарных снах, и вы сами убедитесь. Сноводящий может научиться выбирать, как вести себя в том или ином сне. 

Следует ли человеку управлять своими снами? Слово "управлять" не совсем удачно, оно наводит на мысль, что человек может планировать свои сны целиком. На самом деле невозможно контролировать все аспекты снов. Чтобы научиться влиять нужно время.

Я описываю, как нужно поступать, чтобы во сне победить злые силы. Я верю в то, что человек, научившийся справляться с угрожающими образами сновидений, сделал шаг в направлении решения проблем в реальном мире. Я знаю важность умения не сдаваться. Здесь можно действовать по-разному. Некоторые ситуации требуют поединка как во сне, так и наяву. Я предлагаю вам познакомится со всеми точками зрения, а затем сделать выбор. 

{V: Или вовсе не делать его!}

Споры вокруг осознанных снов

Описания осознанного сновидения не вызвали такого ажиотажа, как материал о сеноях. Читатели выражали недоверие, но ситуация изменилась: важнейшим результатом была публикация Стивеном Лабержем научного подтверждения реальности осознанных снов. Многие не верили, что можно спать, видеть сны и осознавать , что это сны.

Лаберж задался вопросом, можно ли {послать сигнал из мира сновидения тем, кто не спит и наблюдает спящего} научными методами. Он решил, что {так как баллистические} целенаправленные движения глаз не подавлены во время периода "быстрых движений глаз", то можно воспользоваться ими.

Лаберж решил, какие движения он будет делать в осознанном сне, чтобы послать во внешний мир сигнал о том, что находится в осознанном состоянии, хотя и видит сон. Были выбраны пять условных движений: вверх, вниз, вверх, вниз, вверх. Лаберж провёл эксперименты, неоднократно демонстрируя свою способность сообщать сведения из состояния осознанного сновидения.

Лаберж изобрёл и стал поставлять на рынок уникальные устройства, позволяющие входить в состояние осознанного сновидения.

Ассоциация по исследованию снов

Когда я писала книгу, еще не было профессиональных сновидящих. Сегодня же вы можете присоединиться к сотням людей, которые исследуют собственные сны. Интерес к снам привёл к необходимости создания организации, объединяющей сновидящих.

Когда коллега Стрефон Каплан-Уильямс пригласил меня учредить организацию сновидящих, я откликнулась. За более, чем десять лет наша организация выжила. Она называется Ассоциацией по изучению снов (АИС) и объединяет 550 активных членов. Многие из них живут в разных странах. Ежегодные конференции: Сан-Франциско (Калифорния), Шарлоттесвилль (Вирджиния), Чикаго (Иллинойс), Оттава (Онтарио), Лондон (Англия), Вашингтон (округ Колумбия), Санта-Фе (Нью-Мексико), Санта-Круз (Калифорния) и Лейден (Нидерланды).

Заявили о себе многие талантливые сновидящие. Вот список некоторых докладов:

Джессика Аллен - "Театр снов",

Аад ван Уверкерк "Четыре элемента сна",

Патриция Мэйбрук - "Романтические сны",

Анн Сейер-Вайзман - "Как изменить обстановку сна",

Стефон Каплан-Уильямс - "Сонные карты",

Наоми Эпель - "Писательство во сне",

Члены АИС четыре раза в год получают журнал "Dreaming", "Night Vision" и "Lucidity" (Осознанность).

The Associations of the Study of Dreams P.O. Box 1600 Vienna,

Virginia 22183 USA WWW URL: http:/www.outreach.org/gmcc/asd

Будущее сновидения

Куда приведёт изучение сновидений?

Осознанное сновидение открывает большие возможности для терапии и самопознания. В ряду технических средств осознанного сновидения должны занять своё место компьютеры. Многие разрабатывают собственные базы данных для работы со снами. Тексты описаний снов могут быстро просматриваться на предмет ключевых слов. Ожидается появление программ на CD-ROM.

Придём ли мы к "виртуальной реальности" "виртуальных снов"? Помогут ли новые технологии лучше понять наши сны? Программы для управления сновидениями могут стать популярными. Заменят ли они когда-нибудь ручку и блокнот у изголовья кровати?

Роберт Боснак на конференции АИС в своих докладах говорит о сновидениях больных, переживших пересадку внутренних органов. Клэр Сильвия - его пациентка - вскоре после операции начала видеть сны о доноре сердца и легких, которые ей были пересажены. Она знала только то, что эти органы были пересажены ей от погибшего восемнадцатилетнего юноши. Из снов она узнала имя донора, его внешность и некоторые черты характера. Эти откровения были проверены, когда Клэр нашла в печати некролог и встретилась с родственниками донора. В итоге Клэр чувствует, что эти сны помогли ей сродниться с пересаженными органами.

Переживания других больных, которым пересадили внутренние органы погибших, ставят нас перед совершенно новым вопросом. Существует ли что-то типа "клеточной памяти"? Операции по трансплантации становятся всё более доступными. Многие желают знать, каковы будут последствия подобной операции.

Перед нами грандиозные перспективы. Изучая свои сны, вы делаете вклад в коллективную мудрость тех, кто черпает вдохновение из мира снов.
Патриция Гарфилд

Сан-Франциско, 14 февраля 1995 года.

Предисловие к первому изданию

Я не открыла изложенные здесь принципы, а свела их из разных источников. Автор книги - не только я. Огромный интерес к проблеме сознательного управления сновидениями привёл меня к работам Килтона Стьюарта. Бролио Монталво рассказал мне о Карлосе Кастанеде, когда тот был ещё малоизвестен, и о Джованни Джуарески.

Патриция Гарфилд

Сан-Франциско, 1 июня 1974 года.

Раздел I. Как планировать сны

Глава 1. Учимся управлять снами

Приснилось что-то плохое ... Случается с миллионами людей каждую ночь. Страшные сны - обычное явление в нашем обществе. Что же могло побеспокоить в сновидении? Очень многое. Ночные страхи способны принимать различные формы. Разнообразие форм бесконечно, но {вот} сценарий ограничен.

"Он" идёт на нас - мы уходим; "он" гонится за нами - мы убегаем; "он" ловит нас - мы "спасаемся", просыпаясь в реальном мире. Какая жалость! Многие даже не знают, какую возможность они теряют.

"Спасаясь", мы оставляем страх позади, а это значит, что "он" вернется в другой раз. Но если вместо этого мы попробуем бороться, мы можем победить. Мы можем решать наши проблемы прямо в источнике их возникновения - в своём сознании.

Мы можем соединить все планы нашего бытия, мы можем трансформировать пугающих нас врагов в друзей. Это правда. В мире наших сновидений мы можем создать дружеские видения, которые будут помогать нам в обычной реальности. Мы можем завести во_сне_друзей, которые решат наши проблемы. Они найдут выход, дадут новые идеи. Сны нам нужны. Мы видим их четыре или пять раз за ночь.

Около 20% времени сна мы пребываем в сновидении. Четыре года за всю жизнь! У вас есть дополнительные четыре года, которые вы сможете использовать для творческого роста. Запоминанию снов можно научиться. 

Оно станет привычным. Я училась запоминать сны сразу после того, как я их увидела. Мы остановимся на этой технике подробно. Когда вы помните свои сны, вы можете пробовать придать {их темам} необходимую {вам} форму. Как скульптор поступает с глиной, так вы сможете поступить с вашими будущими снами, отбрасывая всё неприятное и беспокоящее.

{V: Вот оно - отбрасывание - первый раз!}

Вы сможете создать нечто, что украсит вашу жизнь.

Не верите? Большинство не верит - сначала.

"Допустим, контролировать сны возможно, но стоит ли этим заниматься?" Да, стоит ... Попытка 1 не опасна 0. Вы откроете внутри себя целый новый мир. Вы обнаружите сокровища, о которых не подозревали.

Сны формируются из всего. Мы создаём материал для снов в каждое мгновение, не подозревая об этом. Поэтому я предлагаю 1 начать сознательно делать этот материал, чтобы сны были более приемлемы.

Самый важный принцип - бороться и побеждать опасности в сновидениях, активно действовать. Сенои и йоги сумели развить бесстрашие исправляться с трудностями во сне. Мы можем многому у них научиться. Успехи в сновидении порождают веру в возможности решения проблем в реальном мире.

Друзья_в_сновидении помогут вам выбраться из трудностей в мире снов, а это поможет решить дневные проблемы. Вы даже не представляете, каких помощников вы можете {приобрести}. Они будут помогать вам в течение всей жизни.

В мире снов решения принимает сам сновидящий. Чтобы принять правильное решение, нужно иметь наставника. Эта книга может стать вашим наставником. Сновидящему не нужна помощь психотерапевта.

 {V: Первый замечательный "зазыв": аналитики-то обходятся не дешево!}

Чтобы стать на путь творческого сновидения, помощь психотерапевта не обязательна. Вы сможете начать приключения в мире снов без чьей-либо помощи. Достаточно лишь понять принципы управления снами.

Каждый человек видит сны каждую ночь. Люди различаются лишь по способностям помнить свои сны. Мозг постоянно 1работает 0 во сне, а сновидения имеют свои пики и долины. Пик сна - парадоксальная пауза: крупные мышцы расслабляются, тогда как мелкие мышцы на лице и пальцах "беспорядочно" сокращаются.

{V: Вот оно психомоторное обиталище снов - мышцы лица и  рук. Таки не зря оставалась загадкой пара "восприниматель лиц (отдельный орган в глазу)" - "мимический аппарат".

Это сильно развенчивает L-Brain. Видимо, снами занимается  преимущественно PBrain. Это уже не первое свидетельство.}

Парадоксальная пауза свойственна всем млекопитающим (кроме муравьеда (?)) и даже некоторым птицам. Животные тоже видят сны. Но до недавнего времени исследователей больше интересовал сам процесс сна, а не содержание и значение сновидений.

Некоторые сновидящие научились во сне контролировать свой уровень сознания. Следуя принципам управления сновидениями, {и} вы можете превратить свои сны в особый уровень сознания. Порождая прекрасное во сне, вы обогащаете свою дневную жизнь. Чем дольше вы будете практиковать контроль над сновидениями, тем более целостным будет становиться ваш характер, ваше естество, одна часть которого реализуется во сне, а другая в бодрствующем состоянии (с пользой для обеих частей {?}). Вы проинтегрируете функции обоих полушарий {в новую целостность.}

Творческий сновидящий может удерживать образы сновидений очень долго. Вы обнаружите, что стали подробно запоминать сновидения. Вы сможете концентрировать внимание на эпизодах снов и видеть их чётче. Вы и в бодрствующем состоянии будете более внимательны. Творческий сновидящий решает проблемы успешнее, чем обычный сновидящий.

Наш мозг как бы "подшивает" всё пережитое нами, деталь к детали. Наша память поставляет нам творческий 1 материал 0, который накапливается в течение всей жизни. Вы можете использовать сновидения для связи с безграничным "хранилищем" информации и оперировать знаниями, как вам нужно.

Немного осторожности: в мире снов есть опасности, хотя они и минимальны. Если человек, которого часто мучают кошмары, вдруг совсем перестанет видеть сны, ему лучше обратиться к врачу.

Творческое сновидение - более безопасный путь, чем горы наркотиков. Творческие сновидящие могут наслаждаться безграничной силой, которую многие ищут в веществах, изменяющих сознание.

Кто готов заниматься, обнаружит, что его продвижение {куда?} происходит скачками. В любом случае: терпение и ещё раз терпение.

Глава 2. Учимся у древних сновидящих

Можете начать сегодня же. Техники, описанные в этой главе, эффективны. Сновидящие в древние времена использовали сновидения, чтобы получить ответ на интересующие вопросы.

Храм исцеления в Эпидарусе. {Вынашивание сновидений, майэвтика.} Чистота есть отсутствие помыслов обо всём, кроме святого. Вы убедитесь, что для того, чтобы вынашивать сновидения, вам не потребуется ни верить в какого-то особого бога, ни посещать святые места. Но что же тогда нужно?

Первое - вы должны найти место, в котором ничто не будет отвлекать вас от того, что вы желаете увидеть во сне. Подойдёт любое место, где вы будете чувствовать себя спокойно. Даже ваша комната. Область спокойствия можно создать внутри себя различными путями.

Следующий шаг - точная и ясная формулировка планируемого сновидения. Наличие ожидания очень важно. Сновидящий может достичь эффекта, представив себе определенный сон. Сон приходит только к тем, кто верит.

Древние практиковали вынашивание сновидений. Божество само предопределяется ожиданиями. Скорее всего вы увидите... Чем яснее вы представите сон, тем больше вероятность, что увидите его таким, каким представили.

Сны формируются под влиянием культурной среды и господствующих взглядов. Разум поддаётся внушению. Разум 1 сам 0 может внушать себе. Нужно точно решить, какой сон вы желаете увидеть. Делая это вы сужаете область действия сознания и отбрасываете ненужные вмешательства.

{V: Вот оно - отбрасывание - второй раз!}

Выберите тему: "Во сне я хочу узнать ...", "Во сне я хочу летать". Выберите конкретную тему. Вы можете выбрать всё, что угодно. Конечно же, вы будете выбирать то, что больше всего волнует. Вы должны сформулировать ваше намерение короткой утвердительной фразой.

Формулировки для вынашивания сновидений найдены даже в записях примерно III тысячелетия до н.э.

Когда вы концентрируетесь на намерении вызвать необходимое сновидение, ваше тело должно быть в состоянии глубокого расслабления. Методы расслабления помогут вам: когда тело расслаблено, разум более восприимчив.

{V: Итак всё то же: сенсомоторный интеллект - внушение через сенсомоторное уподобление. Аутосуггестия. Она возможна, если мышечный аппарат расслаблен. Тогда есть на чём рисовать мысль.}

Несколько раз в день напомните себе о желаемом сновидении и ещё раз - перед сном. Представьте себе образы, которые вы желаете увидеть во сне, как если бы они существовали реально. "Нарисуйте" их. Почувствуйте их как реально существующие. Нарисуйте результат сновидения. Уильям Джемс говорит: "Дествуйте так, будто..." Крутите фильм о том, какими бы вы были, если бы сбылось... Сознание очень сильно влияет на состояние тела.

{V: Vice versa: Сознание - сверхтонкие движения мышц. Вызывая воображаемое, вы тренируете эти сверхтонкие движения. Ночью, когда крупные мышцы расслаблены, образуется "канвас", на котором они могут повториться.}

В своём сознании вы можете создать "рай из ада" или "ад из рая". Мы делаем выбор, выбирая, о чём нам думать. Мы "помогаем" себе. Не отталкивайте заманчивых возможностей. Подсознание удержит информации, если верить. Это подводит нас к вере.

{V: Это подводит нас к какой-то странной вере???}

Вам нужно просто верить. Исцеляющая сила исходит из самого сновидения, а не от божеств. Возможность вызывать сны даёт именно вера. Если вы верите в мудрость своего подсознания, обращайтесь к нему.

Когда вы увидели нужное сновидение, вы должны присмотреться к результату. Вы можете также сделать кое-что со сном, который уже снился. Полезными могут быть разговоры с персонажами, которые уже появились в ваших снах. Это не настолько неестественно, как может показаться. 

Утром, когда вы еще находитесь в сонном состоянии, вы можете размышлять о персонажах сновидений. Выберите тот, который вас озадачивает, ярко представьте и задайте вопрос. Возможно, вы будете удивлены, как быстро ответ возникнет в вашем уме. Спросите: "Кто ты?". Вы можете задать вопрос всему сновидению в целом. Эта техника даёт шанс ещё и так, "по-другому" говорить с сами собой. Ваши действия во сне ведь часть вас самих.

{V: Интересно, каким может быть полный вопросник для сонной ауторефлексии??? 0}

Многие говорят, что когда они ложатся спать, в памяти всплывают сновидения предыдущей ночи. 

{V: Особенно, если занять то же положение!}

Эти сновидящие могут использовать дремотное состояние перед сном для того, чтобы задать вопросы своим предыдущим сновидениям.

Если вы уже научились задавать вопросы персонажам снов, вы можете попытаться получать ответы во сне. Не важно, кому вы задаёте вопросы, важно когда: до-, во время- или после сна. Нужно не просто задавать вопросы, но и идти дальше, попытаться сыграть роль каждого образа в сновидении, будь то существо или вещь.

Ведь всё происходящее во сне - это часть нас самих. Сновидящий ставит себя "на место" каждого образа, представляя себе его действия. Одни образы играют доминирующую роль, определяя действия других. Столкновения образов укажут на конфликт внутри. Вы обнаружите много интересного.

Сновидящий должен записывать свои сны в {грамматическом} настоящем времени. Это помогает повторно переживать, чтобы учиться не поддаваться отрицательным эмоциям. Вы почувствуете, насколько это важно - записывать свои сны, как действия, происходящие в настоящем.
Работая со сновидениями, задавая вопросы, вы заметите более частое появление "положительных" образов. Наблюдая за необычными персонажами, вы увеличиваете вероятность их повторного появления, а также появления других, с ними связанных. 

Не забывайте о них. Можете их нарисовать или вылепить.

{V: Блестяще! Мысленного уподобления мало. Нужно ещё и рукомыслие как часть более мощного сенсомоторного уподобления.}

Тем вы усилите свою возможность воздействовать в будущем. Магомет заставлял своих учеников рассказывать свои сновидения. Другой способ - это днём моторно поступать так, как вы хотите поступить в желаемом сновидении. Дневные наблюдения за летающими птицами помогают летать во сне.

Итог 1:

1. Найдите "место покоя",

2. Чётко сформулируйте намерение о сновидении в виде ясной фразы, 

3. Расслабьтесь,

4. Повторите несколько раз установку на сновидение,

5. Визуализируйте желаемое таким, каким оно должно быть, 

6. Верьте в подсознание,

7. Работайте в- и со сновидениями:

· задавайте вопросы образам в полудрёме,

· - задавайте вопросы {образам и себе} во время сна,

· выделяйте конфликтующие стороны и позволяйте каждой из них  сформулировать свою позицию,

·  - записывайте сновидения в {грамматической категории} настоящего времени,

·  - особое внимание уделяйте 1 необычным 0 персонажам,

·  - изображайте положительных персонажей в дневной жизни;

 8. Не бросайте, если первые попытки не увенчались успехом. Пробуйте снова и снова.

Глава 3. Учимся у творческих сновидящих

Вы можете вызывать красочные сны или сны, решающие ваши проблемы. Вы не просто найдёте решение, но достигнете единства с самим собой, единства жизни наяву и жизни во сне.
Чем больше вы используете символы, тем больше у вас шансов на непредвиденное творческое сновидение. Творческие сны доступны и без наркотиков. Писатели и учёные, которым предлагался ЛСД, работали под воздействием наркотика гораздо ниже своего обычного уровня.

Однако злоупотребление наркотиками несущественно для сновидений.

{V: Вот тебе и раз!? Это что? Поклон наркомафии? Ведь сновидения для измененного сознания подкрепляют его экспансию в дневное время уже вне наркотического воздействия.}

Сэмьюэл Тейлор Колридж (1772-1834) пережил вдохновение во сне. Он выпил бокал опиумной настойки и, погружаясь в дремоту, прочёл слова: "Повелел хан Кубла дворец воздвигнуть на месте сём..." Когда через три часа он проснулся, стихотворение предстало. 

Казалось в нём насчитывается 200-300 строк. На пятьдесят четвертой строке его работу по записи стихотворения прервали. Через полчаса стихов больше не было в памяти. Записанным оказался лишь фрагмент.

Хотя в "Кубла-хане" ощущается воздействие наркотика, шедевр не может быть отвергнут просто как фантазия наркомана. Ведь бесчисленное количество людей принимали опиум, но мало кто проснулся с великим стихотворением. Колридж обладал необходимым сознательным мастерством.

Небольшие наброски этого стихотворения были впоследствие найдены в его записных книжках предыдущих лет. Именно состояние сновидения сплело их в единое целое.

{V: Стало быть, работа и только работа, чтобы сновидению  было с чем заняться. На пустом месте ничего не бывает!}

Сны дадут вам многое, что вы используете для работы. Сократ поведал о таких снах в последний день своей жизни.

{V: Мало того, он поведал и о голосе, который находился с  ним в диалоге и в дневное время и нашептывал рациональные  посторонние мысли.}

Художник, гравёр и скульптор Уильям Блейк (1757-1827) многие работы создавал в сновидениях. Он был сознательно занят поиском решения до того, как решение приходило во сне.

Если увидев творческий сон, вы решите подремать, полагая, что удастся зафиксировать его утром, ваши потомки недосчитаются гениального произведения - блестящего каскада выводов, полученных в театре сна разумом, который был увлечён загадкой.

Разгадка приходит во сне...

Особо примечательна способность сознания (для получения уникального результата во сне) комбинировать мысли и события, разделенные в пространстве и времени. Оставим "случайные" сновидения со "спонтанным" творческим результатом и обратимся к людям, которые преднамеренно вызывали творческие сны.

Стивенсон в детстве боялся уснуть, чтобы не попасть в страшный сон. Будучи уже студентом Эдинбургского универсистета, он всё ещё мучился ночными кошмарами. Стивенсон смог внести перемену в свои сновидения. Он завёл привычку на ночь сочинять сказки для собственного удовольствия, переделывая их, как ему хотелось.

 {V: О переделывании сказок очень хороший анализ есть у Дж.  Родари! Сопоставить ???}

Стивенсон: "Я долго пытался написать на этот сюжет чувства раздвоенности, которое временами приходит к мыслящим людям".

Стивенсон был способен противостоять кошмарным образам и трансформировать их в своих друзей_в_сновидении. Он открыл эту технику случайно. Вы так же можете найти своих друзей_в_сновидении. Существует минимально необходимый временной интервал, в течение которого человек должен погружаться в проблему. Надо иметь терпение и время, чтобы "погружаться в тему".

Поэт видит стихи, скрипач слышит во сне музыку, математик решает уравнения. Поэт ведь не увидит уравнений. Все изобретения во сне, как запланированные, так и непреднамеренные, были сделаны людьми в тех областях, в которых они были заняты и озабочены сознательно.

В снах я иногда слышу пение необычайной красоты, которое доводит меня до слёз. Уделяйте особое внимание песням, которые появляются в ваших снах. Они помогут вам войти в контакт с внутренним источником силы. Интегрирующие образы сновидений могут вдохновить на то, чтобы проснувшись, вы попробовали свою руку в рисовании. Художественный диапазон снов превосходит обыденное отношение к искусству. В творческих сновидениях открываются Миры, о которых мы не подозревали. Прекрасные россыпи...

Овладев искусством порождения снов, вы приблизитесь к возможности использовать свой талант, скрытый в каждом. Элементы для творчества внутри нас. Весь материал уже собран здесь. Единственное, что требуется, это скомпоновать его по-новому, найти новую комбинацию.

{V: Тут надо сильнейшим образом усомниться. Природа этого  материала не ясна. Ведь искусство реальнее и прекраснее  самой реальности при явной минимальности его средств.  Здесь нужен материал особого рода. Из реальности его не  почерпнёшь. Тогда откуда ??? Откуда он "уже собран"???}

Способность смотреть разно-образно - привычка в детстве - со временем теряется. Мышление становится пленником категорий. Гибкость, необходимая для новых комбинаций, теряется.

{V: Наша игра <как можно необычней> (В работе «Процессы & Концепты») - это игра по конвергенции спорадических необычных россыпей - достижение связности возле заданной темы. Она есть простейшая модель творческого сна! Посмотреть, каковы могут быть более сложные модели ???}

Разум в состоянии сна продолжает рассматривать проблему, он делает первые попытки синтезировать материал вокруг образа проблемы. Он чувствует, что решение где-то близко, и оно его озаряет - во сне или сразу же после пробуждения.

{V: Всё дело только за правильной постановкой проблемы.  Ведь глупо поставленный вопрос не имеет ответа.}

Многие испытывают сильное разочарование, когда рассматривают свои ночные открытия утром. Поэтому чем шире и разнообразнее сфера творческого опыта индивида, тем больше его шанс найти новую комбинацию.

{V: Ясное дело, это 12-я теорема Клода Шэннона! Чем объём нее пространство выбора, тем мощнее множество его комбинаций.}

В сновидениях мы имеем доступ к гораздо большей части опыта, чем наяву. Мы должны расширять опыт и дальше, но то, что внутри неизмеримо шире, чем всё, что мы знаем. Из "хаоса" переживаний мы соединяем элементы, которые отражают нашу индивидуальность.

Ваша способность достигать успеха в творчестве днём возрастает, если вы овладеваете искусством сновидения. Если вы будете развивать навыки, вас будут чаще посещать творческие сновидения. Вы сможете достичь личной целостности. Вашим самым большим творческим результатом будет ваше сотворение себя, своего неповторимого "Я".

Итог 2:

1. Устраняйте кошмары пересозданием их в образы, которые помогают  вам,

2. Накапливайте жизненный опыт - путешествуйте, читайте, воспри нимайте искусство, слушайте музыку, работайте, воспринимайте  внешнее, заполняйте внутреннее, 

3. Погружайтесь в область, которая вас интересует. Обращайтесь ко всему, что относится к вашему исследованию. Глубокий интерес к предмету приведёт к тому, что вы пропитаетесь им, 

4. Овладевайте навыками в выбранной вами сфере деятельности. Учитесь создавать творческие продукты в бодрствующем состоянии.
Все элементы уже существуют в библиотеке ваших знаний. Ваши  сны помогут вам скомбинировать их по-новому, 

5. Фокусируйте внимание на области ваших интересов на несколько  дней (на два-три) Работайте, пока не придёт время ложиться  спать. Это послужит приглашением {поисковым предписанием} для  творческого сновидения. Вы можете так сформулировать запрос.

6. После того, как увидели творческое сновидение, зафиксируйте  результат в какой-либо форме. Смастерите увиденное во сне, 

7. Уделяйте особое внимание повторяющимся снам,

8. Другие полезные пожелания:

- практикуйте творческие 1 навыки 0,

- смотрите на обычные вещи под необычным углом,

- освобождайтесь от догматического мышления,

- находите возможность уединения для творчества,

- сначала делайте, а потом критикуйте, анализируйте. Не оценивайте идей в ходе их формирования, зарождения,

- упорствуйте в изобретении символов в ваших сновидениях, особенно положительных. Этим вы поможете себе собраться в плане целостности

Глава 4. Учимся у американских индейцев

Развить способности, используя сны.

Сны помогут переоценить то, что вы уже имеете. Племена индейцев придавали особое значение снам. Сновидения нередко были у них частью религиозной системы. Важную роль занимал толкователь снов. Сновидение использовалось и для предсказания будущего. Существовали ритуалы для отпугивания плохих сновидений и привлечения хороших.

Первый принцип: если человек считает сны важными, они придут на помощь, и он запомнит их. Маленького учили видеть сны, готовили к великому сновидению, когда душа проснётся.
Вызовите правильное сновидение, и к вам придут здоровье, власть и богатство. Победа над врагом в кошмаре сделает вас способными справиться с делами в реальном мире. Если вы считаете свои сны бессмысленными, они и будут такими.

{V: Таки не удержалась от косвенной угрозы!?}

Чем более важными вы считаете свои сны, тем большую роль они играют в вашем бодрствовании.

Следует благосклонно принимать дружеские жесты персонажей ваших снов. Друзья_в_сновидении могут быть столь же реальными, как и те, которых вы приобретаете в состоянии бодрствования. Состояние сна - другой уровень реальности. Чем больше друзей у вас будет, тем лучше.

Непонятно, почему песни из сновидений обладают такой эмоциональной властью над теми, кто их "слышит". Эти песни воплощают какой-то аспект глубочайшего естества человека. Уловите и запомните любую песню, "услышанную" вами в сновидении. Храните её как сокровище. Возможно, что человек во время сна находится в состоянии, особо располагающем к сочинению музыки.

Изоляция увеличивает количество снов, а полная изоляция может вызвать галюцинации и у здоровых людей. Осознание сновидений становится более вероятным, когда человек мало контактирует с людьми.
{V: Теперь-то ясно, зачем всё это! Надо поменьше контактировать с людьми!}

Использование символов обогатит ваш мир. Индивидуальные символы сновидений могут сделать нашу культуру очень разнообразной. Они могут стать интегрирующим элементом вашей новой личности.

Необходимо придавать символам сновидений видимые, слышимые и осязаемые формы.

{V: Грамотна мерзавка! Речь идёт о сенсомоторном преобразовании и закреплении символов как предметных опор для последующего затягивания в театр сна!}

Используйте в жизни идеи ваших творческих сновидений.

Особое отношение к сновидениям помогает достичь независимости. В сновидениях проявляются сверхъестественные сущности, которые оказывают помощь, сообщают важные сведения и наделяют силой.

{V: Однако, так как всё это - наш внутренний мир, то необходимость подобной метафоризации и персонификации вызывает "легкие" сомнения. Единственен ли этот "путь в театр сна"?}

Потребность искать сверхъестественные силы возникает в результате беспокойства. Общества, в которых сыновья после женитьбы живут отдельно от родителей, характеризуются высоким уровнем беспокойства.

{V: Глупенькая тетка! Поиск сверхъестественных сил – это  неудовлетворённость имеющимся набором сил естественных. Это прямой путь к открытиям, а не мистике. Классиков читать надо! Всё, что ещё не открыто, всегда кажется  сверхъестественным. Жаль, что таковым не кажется уже открытое!}

Общества, в которых сыновья покидают родителей, демонстрируют более широкое использование сновидений. Чем дальше сын уходит от родителей, тем больше вероятность использования сновидений для "контакта" со сверхъестественными силами. Такие общества требуют самоутверждения и независимости. Наше общество должно широко использовать сновидения.

 {V: Изумительная всё-таки способность находить агитационные щёлки и пролезать в них!}

Каролина Вингет и Фредерик Капп наблюдали за семьюдесятью женщинами перед тем, как те должны были дать жизнь первому ребёнку, и анализировали сны и образы из этих снов. Обработка материала проводилась по "группам продолжительности родов:

1. менее десяти часов - (31),

2. от десяти до двадцати - (31),

3. более двадцати часов - (8).

(Обычно первые роды длятся около 18 часов от начала регулярного маточного сокращения до появления ребёнка на свет.)

Найдена прямая взаимосвязь между тем, что женщина видела во сне во время беременности и продолжительностью её родов. Первая группа рожениц испытывала во сне беспокойство. Третья группа рожениц испытывала беспокойство лишь в 25% своих сновидений. Чем больше тревожных сновидений было у женщины, тем легче ей дались первые роды.

В племени оджибва считалось, что благоприятное сновидение наделяет женщину силами, облегчающими деторождение.

Итог3:

1. Считайте жизнь во сне важной и вы запомните ценные сновидения,

2. Чем больше друзей_в_сновидении, тем лучше,

3. Храните как сокровище ваши "песни сновидений",

4. Спокойное окружение поможет вам,

5. Облекайте символы из сновидений в реальные формы,

6. Сновидения помогут развить навыки самостоятельности,

7. Сновидения могут способствовать решению практических проблем,

8. Успешное решение проблем во сне переносится в реальную жизнь.

Раздел II. 3 Как пробудить сознание во сне

Глава 5. Учимся у сенойских сновидящих

Сенои - высокие, изящные люди со светлокоричневой кожей и чудесными вьющимися волосами. Они живут большими семейными общинами.

У сеноев с утра, когда кушанье роздано, отец задаёт самый важный вопрос дня и ночи: "Что вам приснилось прошедшей ночью?"

Этот вопрос станет самым важным и в вашей жизни.

Никто не вправе сказать "Я не знаю", или "Я не помню". Сновидения - центральный аспект жизни сеноев, и поэтому их помнит каждый. День проводится в действиях, подсказанных сновидениями. К ночи все отходят ко сну, чтобы вновь видеть сновидения, а затем продолжать жить так, как им подскажут сновидения.

{V: Замечательный случай жизни наоборот! Откуда у автора  такая большая пудреница!?}

Культура сеноев миролюбива. Проявления жестокости крайне редки. Их окружают воинственные племена, опасающиеся однако того, что они называют магической силой сеноев.

{V: Ещё одна мистическая "зазывалочка-заманилочка"!}

Сенои - очень дружный народ. Главная заповедь сеноев: сотрудничайте со своими ближними, делайте это доброжелательно. Для них характерно чувство коллективной ответственности. Еда общая, так же, как земля. Жизнь тоже общая. Но, несмотря на "кооперативность", сенои в то же время индивидуалистичны. {Огрех перевода - личностны, персоналистичны!}. Каждый развивает личность и личные способности. В решении проблем сенои очень изобретательны. Самая удивительная черта сеноев - их необычайная психологическая целостность.

{V: Что-то всё-таки неладно со словом "психологический":  идёт постоянная подмена этим словом слова "психический".  Правильно в данном случае говорить о "психической целостности". Постоянно путают "психологию -науку" и "психологию - психику". Причём это характерно даже для Льва Вы готского!}

Невротики немыслимы среди сеноев. {Ах-ах!!!}

Желание владеть вещами и людьми у них развито на удивление слабо. На производство средств к существованию они затрачивают очень мало времени. На постройку дома на 5-6 лет проживания община тратит одну неделю. Совместное приготовление пищи - несколько часов в день. Остальное время они используют для работы со снами.

Первое правило сеноев: встречайтесь с опасностью во сне и преодолевайте её.

Второе: предпочитайте удовольствие в ваших снах.

Третье: "Достижение положительного результата": сновидящий достигает результата, который он получает от одного из героев сновидения, - нечто такое, чем он может поделиться с семьёй, друзьями.

Смерть врага в сновидении - добрый знак. После этого враг становится полезным героем. Любой образ, который отказывает в помощи, должен рассматриваться как враг. Но враги в сновидениях "живут" только до тех пор, пока вы их боитесь.

Некоторые теоретики использования сновидений считают, что во сне нужно лишь бороться, но не убивать.

Сенои говорят, если враг побеждён, сновидящий должен попросить у духа врага подарок. И только в исключительных случаях разрешается отдавать что-то духу взамен.

Если же угроза представлена не в виде конкретного образа, человек должен войти в зону опасности и найти там подарок. ЭТО МОЖЕТ БЫТЬ, ИНОГДА ЗАШИФРОВАННОЕ, РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ.

После инцидента в сновидении следует проделать некоторые действия в реальности.

Если человек падает во сне, он должен позволить себе спать дальше, расслабиться и приземлиться. После пробуждения он должен принять решение летать, а не падать в следующих сновидениях. Летая ли, падая ли, сновидящий должен стремиться прибыть в итоге в интересное место.

Это место следует тщательно "осмотреть": людей, находящихся там, одежду, которую они носят, их рисунки симптомы, сигналы, вывески, рекламу, символы... и особенно их лица и руки. Запомнить голоса, если сон "озвучен". Посетить их библиотеки и книжные магазины и полистать их книги. Само падение или полёт - сигнал перехода к важной теме. Испугавшийся и проснувшийся к этой важной теме просто не добирается.

В любом сне, в котором человек встречает друга_в_сновидении, он должен принять его помощь и высказать ему свою признательность. Он должен быть по-настоящему, искренне признателен друзьям_в_сновидении.

Нам-то с детства внушают, что сны - бессмыслица, развлечение. Мы-то никогда не слышим, что их можно использовать. Мы не настраиваем себя на то, чтобы сны нам помогали. Часто у нас сны формируются в соответствии с желаниями авторитетных для нас фигур окружения.

В большинстве культур характер сновидений не изменяется c возрастом человека, тогда как у сеноев с годами сновидения становятся всё более положительными.

 Если мы изменим своё поведение в сновидении, наша повседневная жизнь также изменится. Изменяя элементы своих сновидений, вы можете встретиться со многими проблемами у их истинного источника. Когда гармония внутренней жизни достигнута, человек сможет взаимодействовать с обществом в той же миролюбивой и созидательной манере.

{V: Блестяще. "Мир и дружба". Фигвам! Это будет агония  личности. "Общество-человек" - это полноценный "диполь".  Когда таких диполей мало, общество задыхается. И когда их  мало - это значит, что много индивидов задохнулись перед  этим как личности.}

Переход от страха к созиданию происходит постепенно. Современное "психологизированное мышление" осуждает вмешательство человека в его собственные сны. Тот, кто учится управлять сновидениями, должен забыть {эти предостережения!}. Иногда наблюдается страх перед возможностью управлять сновидениями.

Оказать сопротивление нападению во сне сравнительно легко, гораздо сложнее получить подарок от покорённого агрессора. Никакое количество любовников или любовниц во сне не может быть чрезмерно большим.

{V: Однако! Заметим, что это не "любимая", а "любовница".  Это же любовный суицид! Хорошенькие здесь рассыпаны "безобидные" советы!}

Сновидение можно рассматривать как репетицию поведения днём.

Итог4:

1. Сновидения могут стать плодотворными, если вы будете:

- уделять внимание сновидениям,

- ежедневно работать над формированием образов своих сновиде ний,

2. Встречайтесь с опасностью во сне и преодолевайте её, предпочитайте удовольствие и достигайте положительного результата.

3. Каждое утро анализируйте все сны прошедшей ночи.

4. Каждый раз отвечайте на вопрос: какие успехи и ошибки проявились в сновидениях; как вы планируете поступить в будущих сновидениях?

5. Не расхолаживайтесь.

6. Атакуйте врага в сновидении. Сражайтесь насмерть. Смерть врага освобождает положительную силу, которая тратилась на формирование враждебного образа.

7. Призывайте персонажи сна на помощь, сражайтесь, пока помощь не придёт.

8. Персонаж сна, который отказывает в помощи, считается врагом.

9. Персонажи сновидений являются врагами, пока вы их боитесь.

10. После того, как вы победили врага, заставьте его сделать вам подарок.

11. Подарок может быть красивым, творческой находкой или решением проблемы.

12. Если вам приснилась еда, поделитесь с другими персонажами.

13. Отправляйтесь на поиски новых опасностей и находите их. Выходите из безопасных, защищенных мест своих снов в тёмные, уходите из настоящего в прошлое. Идите навстречу худшему. Возможно, вам нужно взять с собой "защитные приспособления" или обзавестись помощниками.

Глава 6. Учимся у мастеров осознанного сновидения

Простейший вариант осознанного сна - сон, в котором спящий понимает, что он спит. В результате встреч с образами ваших сновидений вы можете развить новое сознание, которое, взаимодействуя с сознанием повседневной жизни, сформирует новую индивидуальность.

Вы сможете по собственному желанию создать практически любое событие. Сны станут "увлекательными" приключениями.

До сих пор неясно, почему так трудно достичь осознания в состоянии сна. В осознанных сновидениях осознание того, что события происходят во сне, лежит в центре опыта. Это считается самым важным. Действия же в осознанном сне вторичны и могут быть неограниченно многообразными.

Вы должны быть бдительными. Вы обнаружите, что осознание то появляется, то исчезает. Существует опасность, что волнение, порождённое ощущением свободы и силы разбудит вас. Вы должны {умело} балансировать.

Предосознанное сновидение - это такое сновидение, в котором вы подозреваете, что спите, полностью {пока} не осознавая, что это так.

Пытайтесь определить во сне, спите вы или нет. Вы можете вызвать осознанный сон, но на это потребуется некоторое время. Развивайте в себе критическое отношение ко снам.

В осознанное сновидение можно войти из бодрствования: человек наблюдает собственные ментальные процессы в момент засыпания и от них сразу же переходит в состояние осознанного сновидения.

Усилия, направленные на достижение осознанности, скорее всего увенчаются успехом поздним утром.

Осознанные сны отличаются от обычных по ряду признаков:

- они более реалистичны, чем неосознанные,

- тело спящего редко изменяет свою форму,

- вы можете приказывать окружающей обстановке меняться, то есть  в обобщённом смысле -  путешествовать,

 - цвета реалистичны,

 - шумы, запахи, ароматы, ощущения фактуры вещей, температура,  боль, движения - как в жизни, а иногда и более реалистичны.

Есть три явления: ложное пробуждение, полёты во сне и вложенные сны. Возможны даже цепочки ложных пробуждений и ложных засыпаний.

Случалось так, что философы, которые переживали последовательность ложных пробуждений, иногда заключали, что жизнь может быть всего лишь одним большим сном.

{V: Это уже заява посерьёзнее! Ну и гнида!}

Старайтесь проверить реальность окружающего мира, в котором вы проснулись.

Уровень полётов во сне у пациентов психиатрических лечебниц существенно ниже.

{V: Ясное дело! Подавлен стриарум, а вместе с ним – вся группа преобразований, называемая "группой движений".}

Почаще летайте во сне и вы приблизитесь к осознанным сновидениям.

{V: Стало быть, вход в осознанные сновидения осуществляется через "группу движений". Но её можно тренировать и наяву: наблюдение движения пейзажа из окна электрички, на  карусели, в других аттракционах; наблюдая полёт птиц;  подолгу наблюдая пламя!}

Вы можете научиться летать во сне. Полёты на огромных лестницах исполинских дворцов, которые вам неизвестны. Летать под самым потолком. Каждый полёт во сне чему-то учит. Сосредотачивайтесь на полётах во время бодрствования в течение двух-трёх дней и они придут к вам.

После удачных полётов во сне планируйте новые типы полётов.

К концу ночи сны становятся более абсурдными.
{V: Да уж! Нам-то понятен механизм этой "более абсурдности": заканчивается крупная игра в "самое необычное", к утру сталкиваются большие темплеты, которые внутренне  согласованы, но не согласованы между собой. Это естественно! Всё это следует из Игры-6 в «Процессах & Концептах»}

Когда вы видите осознанные сновидения, вы чувствуете необычайную лёгкость управления своими действиями по сравнению с обычными сновидениями.

"Превратим этого котёнка в большую белую собаку..."

{V: Ну и дрянь! Она предлагает преобразовывать одну древнюю . перцептивную схему в принципиально другую. Это не может остаться безнаказанным.

Впечатляющей демонстрацией восприятия, основанного на оп тических трансформациях, является работа Гуннара Йохансона: с помощью кинокамеры он снимал людей, ходивших в затемненной комнате, с предварительно прикрепленными к лодыжкам, коленям, плечам, локтям и кистям маленькими лампочками. Предъявленный для восприятия любой единичный  кадр создает в этом случае впечатление бессмысленной конфигурации точек. Однако при демонстрации всего фильма каждый видит ходящих людей. Такое восприятие уж явно не  является результатом ни распределения сетчаточной информации, ни даже движения изолированных точек. Речь идет о  восприятии целостных событий с опорой на родовую памяит.}

 {V: Это самый лучший пример, который неоспоримо демонстрирует: 

- развернутость во времени перцептивного цикла,

- роль предвосхищений,

- факт иерархии системы перцептивных схем, на последнем этаже которой помещается одна из схем под кодовым названием "люди". Она срабатывает при этом минимуме информации.

Если это же проделать с кошками, то сработает перцептивная  схема "кошки".

 Этот пример заставляет по новому взглянуть на роль "памяти" в процессе восприятия. Если бы не было сложнейшей иерархии перцептивно-памятных схем, мы не смогли бы осмысленно увидеть ни одного мультфильма. Недопустимо даже во сне переделывать схему "кошки" в схему "собаки"!}

Успенский считал, что невозможно произнести чьё-то имя в осознанном сновидении. Почему это так?

{V: Потому, что имя собственное не является понятием, а  требует более мощного (чем требует понятие) уподобления  называемому индивиду. Быть моторно во сне собой и ещё  быть моторно другим? Это одному подсознанию уже не под силу. Оно ведь гнездится в уровне мышечного тонуса - А.  Крупные мышцы расслаблены. Дрожат мелкие мышцы, мимические мышцы и мышцы глаз.

С другой стороны, даже во время бодрствования можно только по очереди уподобляться то одному, то другому индивиду. Лишь очень опытные ораторы чувствуют аудиторию. Но это уже сверхталант.}

Но это ещё не всё.

Антрополог Карлос Кастанеда!

Чарльз Тарт говорит о возможности создания "двусторонней системы связи" между сновидящим и бодрствующим субъектами, живущими в одном теле.

Более уравновешенные люди чаще видят осознанные сны.

Художница из Сан-Франциско Фариба Богзаран - "осознанность в гиперпространстве..."

Итог5:

1. Обращайте внимание на образы, которые вам кажутся странными. Это "указатели на сон". По записям сновидений устанавливайте,  какие из них встречаются чаще всего.

2. Вы можете достичь осознанности, замечая необычные детали ваших  снов. По "указателям на сон" вы сможете легче входить в привычный сюжет сна.

3. Вы можете также попытаться перенести своё время сна, чтобы  просыпаться раньше обычного, бодрствовать, а затем снова погружаться в сон. Иногда это помогает {легче} вызвать осознанное сновидение.

4. Память и аналитическое мышление в осознанном снах лучше, чем в обычных. Вообразите себя в сновидении "осознающим сновидение". Вообразите себя выполняющим во сне действие, которое вы запланировали.

5. Практикуйте полёты во сне.

6. Если вы чувствуете, что сон может вот-вот закончиться, вы можете попытаться продлить его с помощью приёма, предложенного Лабержем: быстро закружитесь в своём_теле_сновидения.

7. В осознанном сновидении для вас нет невозможного!

{V: Игра <как можно необычней> и сновидения: память должна  видеть сны по самой своей природе. Осознанные сны уничтожают эту функцию памяти! Осторожнее! Кристально ясно, почему в настоящих снах время инвертировано. Когда прямым ходом сложилось "нечто необычное", оно может быть целостно воспроизведено только обратным ходом "как возникло" шаг за шагом назад. Это диктуется необходимостью синтагматической (покадровой) цепи мышечных уподоблений.}

{V: Осознанные сны - это типичный случай "сопряженного выбора" в пространстве образов (суставно-мышечном). Предварительное планирование сновидения очень сильно прореживает пространство перед отходом ко сну. Область снодеятельности может оказаться сильно суженной. Это таит опасности!}

Глава 7. Учимся у тибетских йогов

{V: А где это у нас на Тибете йоги!?}

Вы - автор сценария, продьюсер и режиссёр своих снов. Вы можете позволить им импровизировать, но вы всегда можете вмешаться.

Научиться медитировать в состоянии сновидения...проделывать специальные дыхательные упражнения "физзарядка на сон!"

СНОВИДЕНИЕ И БОДРСТВОВАНИЕ - В РАВНОЙ МЕРЕ ИЛЛЮЗИИ.

"Бардо тодол" ("Книга мёртвых") содержит наставления о том, как должен поступать человек в посмертном состоянии. Карл Юнг в своём "Психологическом Комментарии" к изданию "Бардо тодол" высказал важность её текста для себя лично: "Книга была моим постоянным спутником.

Ей я обязан многим открытиями и прозрениям". Учение, изложенное в этой книге называется также "учением об освобождении посредством слушания".

 ... придут демоны, они будут выкрикивать человеку "Бей!", "Убивай!" ... "Йоги" называют образы сновидений мыслеформами. Постарайтесь осознать, что пугающие образы снов возникают из ваших собственных мыслей. В способности осознать, что они являются вашими мыслеформами, заключается секрет...

 ...большинство западных людей принадлежат к категории "грубых невежд", которые не знают, как медитировать..."вход в сновидение, оставаясь сознательным", и "становление сознательным в ходе сновидения" - суть попадания в совершенно разные  режимы сна.

НАШ "КОШМАР" УДРУЧАЮЩЕ СТЕРЕОТИПЕН. ТАК СТОИТ ЛИ ЕГО БОЯТЬСЯ!?

Вы можете ставить вопросы и стараться в сновидениях найти на них ответы.

Итог6:

1. Вы можете научиться сохранять или получать сознание в снови дении.

2. Решите оставаться сознательным при входе в сновидение. Решите  становиться  сознательным в ходе сновидения.

3. Повышайте навыки медитации попросту "глубокого осмысления"!

4. Пытайтесь наблюдать, когда вы отходите ко сну. Наблюдайте и  входите в сновидение.

5. Во время сновидения меняйте в нём всё, что пожелаете.

6. Когда вы перестанете бояться персонажей сновидения, вы сможете  использовать сны для творчества.

Раздел III. Как совершенствовать управление снами

Глава 8. Как вести дневник сновидений

Сновидения - персональная лаборатория, в которой вы можете работать над любым проектом.

Если вы осознаёте, что важное сновидение завершилось, не открывайте глаза! Лежите тихо с закрытыми глазами и позволяйте образам прошедшего сновидения снова проплывать в воображении. Не начинайте думать о том, что вы планировали делать в предстоящий день.

Часто уже этих предосторожностей достаточно, чтобы образы увиденного вернулись. Самый незначительный фрагмент может послужить зацепкой, которая поможет вспомнить весь "ночной сериал".

В обратном порядке возникнут образы минувшего сна.

Это похоже на фильм, прокручиваемый от конца к началу. Первой приходит последняя из сцен. Позвольте образам снова проплыть перед вашими "глазами". Затем поменяйте положение тела, оставаясь всё ещё с закрытыми глазами. Дело в том, что по какой-то непонятной причине дополнительное воспоминание о сне часто приходит после смены первоначального положения тела.

{V: Что ж тут непонятного?! Каждый "сонный эпизод" связан  с тем положением тела, в котором он был явлен. Займёшь то  же положение, вспомнишь тот же эпизод. Здесь поза – главная часть «поискового предписания» на вспоминание. Моторику ведь не  обманешь!}

Сновидения могут быть закодированы и стать более понятными, если мы занимаем то же положение, при котором то или иное сновидение возникло. Генри Рид говорит: "Стараться вспомнить сон в несоответствующей позе - всё равно, что стараться правше красиво писать левой рукой".

Когда мы принимаем нужное положение тела, воспоминания гораздо легче приходят к нам. Когда вы почувствуете, что ваше вспоминание исчерпало себя в том положении, в котором вы проснулись, осторожно перевернитесь в другие привычные для вас положения, не открывая глаз.Тут-то вы обнаружите, что очень даже способны к дополнительным вспоминаниям.

Затем старайтесь записать сновидения с закрытыми глазами (при выключенном освещении) и в том порядке, в каком вы их вспомните. Для этого надо иметь у изголовья наготове один и тот же блокнот и мягкий автокарандаш.

Записывайте необычные проявления своих снов в первую очередь.

Отмечайте в блокноте всё, что происходит во время записи снов. Обстоятельства сновидения слишком сложны, чтобы их можно было подробно описать. Полезно давать названия отдельным снам, как будто это рассказы.

Чтобы дать название сну, выделите его уникальные черты.
Регулярно вспоминая и записывая сны вы будете не просто узнавать что-то новое о себе, вы будете учиться у "более мудрого" себя.

Итог7:

1. Цените каждое сновидение, каким бы глупым оно ни казалось.

2. Старайтесь спланировать сны.

3. Самое благоприятное время, чтобы начать регулярно запоминать и записывать сны - утро.

4. Если образы явленных снов не приходят, обратитесь к образам дорогих вам людей. Примите другое положение.

5. Записывайте сны {и во время бодрствования} когда бы вы их ни  вспомнили, даже через несколько дней.

6. Открыв глаза вы разрушите {вспоминаемое} сновидение.

7. Отбирая названия для снов, исходите из их уникальных особенностей.

8. Вы можете практиковать ассоциативный абстрактный перевод  своих снов, который поможет вам больше узнать себя в ходе  этих "переводческих фантазий".

9. СПОСОБНОСТЬ ЗАПОМИНАТЬ СНЫ ПОДДАЁТСЯ ВОСПИТАНИЮ И РАЗВИТИЮ.

Глава 9. Как совершенствовать управление снами

Вы можете многому научиться у самих себя.

Что сказать о людях, которые вели дневник сновидений?

Большинство анализируют записи. Однако эти личные документы или зашифровывают, или {в конце концов} уничтожают!

Карл Густав Юнг вёл дневник сновидений, анонимно цитировал его в своих книгах. После смерти Юнга его документы были опечатаны на 25 лет. Юнг остро ощущал, что знает о себе 1 очень мало. 0 Юнг {понимал}, что годы, когда он был поглощён своими внутренними образами, были наиболее важными: фантазии сформировали основу для самоисследования.

Американский психолог Джултус Нельсон записывал сновидения в течение трёх лет (3000 снов). Нельсон заметил, что рост и падение числа запомненных и записанных снов подчинялись ритму смены фаз Луны.

* * *

Необычные образы сновидений - это "растущий край" вашей личности. Можно предложить сделать в действительной жизни что-нибудь {с предметами и ситуациями,} связанными с кошмарами. Но работайте с теми приятными для вас вещами, которые вы бы хотели видеть в своих снах. Изменяйте своё отношение к тем неприятным вещам, которые вы видите в своих снах.

 {V: Если ваш кошмар связан с доступным в действительности  местом, посетите это место и внимательно его изучите.  Разгадка кошмара может появиться здесь же или в последующих сновидениях. Посещайте "страшные места". Вы увидите,  что не так уж они страшны, как подсознание их малюет.}

Учитесь входить в сновидение {при любой возможности}. Призывайте ваших друзей_в_сновидении, когда вы нуждаетесь в них, делайте их частью себя. Вы сможете избежать неприятных сновидений, не просыпаясь. Учитесь видеть свои мыслящие руки во время сновидения. Возникновение цвета в сновидении чаще возможно после нескольких часов сна. Осознавайте феномен творения сна. Ваш выбор увеличится в тысячи раз.

{V: Фигвам! Вы забыли о прореживании во время планирования  сна!}

Работайте со сновидениями. Дорожите творческими находками во сне. Во сне всё возможно. Бесценны сокровища внутреннего мира.

Примечания

... мы интегрируем функции обоих полушарий мозга...

... "ментальный оргазм" ... {V: Вот это фразочка!}

... тень, анимус, анима ...??? (Юнг???)

... полёты во сне - это воспоминание о жизни наших далёких  предков в океане...

... Я контролирую свои сны в весьма ограниченном масштабе. Сны не  имели бы больше того обаяния, которое они имеют благодаря  своей непланируемой (!) неожиданности, с потерей которой они теряют одно из своих самых привлекательных свойств (Арнольд-Форстер)

{V: Замысловато, но бьёт в самую точку и на корню уничтожает всё содержание этой самой книжонки!}

... методики могли быть опасными для тех, кто практиковал их без учителя... (ламаисты!, {а не йоги!})

... На санскрите мандала означает "круг с центром". В рисунке мандалы всегда есть центр, однако её внешняя сторона необязательно вписана в круг.

